











thœ¡if Kiw kh‰w« 
thœ¡if Kiw kh‰w« v‹gJ Ú©l ehŸ 
gH¡ftH¡f§fis kh‰WtJ, czî kh‰w«, cl‰gÆ‰á, 
ngh‹witfis cŸsl¡»ajhF«. 
thœ¡if Kiw kh‰w¤â‹ _y« clÈš V‰gL« 
nehŒj‹ik, clš gUk‹, mjdhš V‰gL« ã‹ Éisîfis 
tuhkš fh¤J¡bfhŸsyh«. 
thœ¡if Kiw kh‰w¤â‹ K¡»a¤Jt« 
 Óuhd clš ey K‹nd‰w¤ij V‰gL¤Jtj‰fhfî« ïUja 
nehŒ tuhkš jL¥gJ v¥go v‹gij ey¡fšÉ _y« 
És¡fî« khuil¥ò V‰gLtj‰fhd Mg¤J fhuÂfis 
Fiw¡fî«. 
 nehahËfË‹ thœ¡if ju¤ij ca®¤jî« 
 nehahË Û©L« Kªija Mnuh¡»akhd thœ¡if¡F 
x¥ghd mšyJ Ãfuhd Ãiyia bfh©Ltuî«. 
 nehahË¡F« mtÇ‹ FL«g¤J¡F« Mnuh¡»akhd czî, 
clš vil guhkÇ¥ò, ïu¤j¤âš bfhG¥ã‹ msî 
ït‰iwbašyh« Óuhf it¤J¡bfhŸs cjî« tifÆš 
ey¡fšÉ tH§f¥gL»wJ. 
gH¡f tH¡f§fŸ 
1) òif ão¥gâdhš ïUja¤â‹ ïu¤j¡ 
FHhÆš mil¥ò V‰g£L (ïUja jir 
ïw¥ò) khuil¥ò nehŒ V‰gl 
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thŒ¥òŸsjhš òif ão¥gij jÉ®¡f nt©L«.  
2) ïUja nehŒ V‰gLtj‰F kd cis¢rY« xU tif 
Mg¤J fhuÂ MF«. 
3) mâf msî kJ mUªJjš khuil¥ò V‰gL¤J« 
fhuÂfËš x‹whF«. 
âdrÇ braš ïa¡f§fŸ (DAILY ACTIVITIES) 
1) khuil¥ò nehÆdhš ghâ¡f¥g£l ïUja nehahËfŸ 
á»¢ir¡F ãwF á¿J fhy¤â‰F cldhË mšyJ ãw eg® 
cjÉíl‹ jh‹ m‹whl thœ¡if brašKiwfis brŒa 
nt©L«. 
2) ïUja nehÆdhš ghâ¡f¥g£l nehahË _‹W ehŸ 
bjhl®á»¢ir¡F ãwFjh‹ jdJ cl‰ ïa¡f brašfis 
Mu«ã¡f nt©L«. 
3) khuil¥ò V‰g£l ïUja nehahËfË‹ ïja jirfŸ MW 
thu« á»¢ir¡F ãwF Fzkila Mu«ã¡F«. 
cl‰gÆ‰á (EXERCISE) 








2) cl‰gÆ‰á brŒtj‰F  K‹ò jirfis js®¤â 
MRthr¥gL¤â clš gÆ‰á¡fhd jah® Ãiy brašfS¡F 
ãwF cl‰gÆ‰áia Mu«ã¡f 
nt©L«. 
3) cau« jh©Ljš, Ús« jh©Ljš, 
kiy VWjš, go VWjš, gS 
ö¡Fjš ngh‹w fLikahd 
gÆ‰áia brŒa¡TlhJ, VbdÅš _¢R¤âzwš Mg¤Jfis 
ÉisÉ¡fyh«.  
4) cl‰gÆ‰áÆš <Lg£oU¡F«nghJ beŠRtÈ, jiy R‰Wjš 
V‰g£lhnyh, mâf Éa®it tªjhnyh cl‰gÆ‰á brŒtij 
cldoahf ÃW¤j nt©L«. 
5) ïUja á»¢ir bg‰W tU»‹w ïUja nehahË xU 
ehis¡F Rkh® FiwªjJ 10 Kjš 20 ÃÄl§fŸ tiu 
cl‰gÆ‰á brŒayh«. 
6) cl‰gÆ‰áÆ‹nghJ clš nrh®î, ka¡f« ngh‹witfŸ 
V‰g£lhš clnd cliy js®¤â r‰W rhŒthf gL¤J XŒî 
vL¡f nt©L«. 
czî tiffŸ 
1) ïUja nehahËfŸ gH§fŸ, fhŒf¿, 
gU¥ò, jhÅa§fŸ, bt©bzŒ 




2) xU ehis¡F Rkh® 2300 ÄšÈ 
»uh« (xU nj¡fu©o) c¥ò czÉš 
nr®¤J¡bfhŸsyh«. bfhG¥ò r¤J 
ïUja u¤j FHhŒfËš goªJ 
mil¥ig V‰gL¤â ïUja jirfS¡F njitahd ïu¤j 
X£l¤ij Fiw¤J ïUja jir ïw¥ò nehia V‰gL¤J« 
Mg¤J cŸsjhš (c¥ò r¤J Ãiwªj czîfŸ, CWfhŒ, 
m¥gs«, v©bzÆš bgh¿¤j bfhG¥ò Ãiwªj khÄr 
czîfŸ) ïJngh‹w czîfis jÉ®¤J¡bfhŸs 
nt©L«.  
czî¤â£l«   
khWghL ïšyhj c©o kW¤J©Â‹ 
CWghL ïšiy cÆ®¡F- âU¡FwŸ 945 
âdrÇ njitahd fnyhÇfŸ 
bkh¤j bfhG¥ò msî 25% -35% 
fh®ngh iA£nu£  50%-60% 
òuj¢r¤J  15%  
bfhG¥ò r¤J  200 Ä.».¡F« Fiwthf 
nrhoa« c¥ò  240 Ä.».¡F« Fiwthf 
eh®r¤J  20-30 »uh« 
1) MËÉij, ghjh« gU¥ò, 
thJik¡ bfh£il (thš e£) 
ngh‹wit ïUja jirfS¡F e‹ik 
jU« njhHik czîfŸ MF« 
(Cardiac Friendly Nuts).  
2) ïUja¤â‰F e‹ik jU« xnkfh-3 
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bfhG¥ò mÄy« Ãiwªj Û‹ ïiw¢á czÉš 
nr®¤J¡bfhŸsyh«.  
3) ïUja nehahËfŸ ky¢á¡fš V‰gLtij jÉ®¡f nt©L«. 
mj‰fhf eh®¢r¤J Ãiwªj ÑiufŸ, gH§fŸ 
vL¤J¡bfhŸs nt©L«.  
clš k‰W« kd Mnuh¡»a« 
1) ešy ö¡f«, vËikahd nahfhrd§fŸ, 
âahdKiwfŸ, vËikahd _¢R¥ gÆ‰á, 
Éisah£L, (nfu«, rJu§f«), ò¤jf« 
go¤jš ngh‹witfŸ _y« kd mG¤j«, 
kd cis¢rš, nfhg«, glgl¥ò (Stress) 
ngh‹witfis Fiw¤J¡bfhŸsyh«. VbdÅš kd 
cis¢rš, ïUja jirÆa¡f§fËš ghâ¥ò V‰gL¤J« 
fhuÂfËš x‹whF«.  
bjhl® ftd¤âš it¤J brŒa nt©oait 
1) å£oš ïU¡F« nghJ beŠRtÈ V‰g£lhš ijy« óRtnjh 
ïŠá rhW ngh‹wit Fo¥gnjh XŒî vL¥gj‰nfh gâyhf 
cldoahf kU¤JtÇl« Mnyhá¡f nt©L«. 
2) ïUja nehahËfŸ f©o¥ghf kU¤JtÇ‹ gÇªJiu ï‹¿ 
kUªjf§fËš jhkhfnt kUªJ, kh¤âiufis th§» 
c£bfhŸs¡ TlhJ. 
3) kU¤JtÇ‹ Mnyhrid k‰W« m¿îW¤jÈ‹go jh‹ 
kUªJfis c£bfhŸs nt©L«. 
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4) khuil¥ò nehahËfS¡fhd á»¢ir Kiw nehÆ‹ 
j‹ikia bghW¤J kUªJ, kh¤âiufŸ _ykhfî«, 
njit¥g£lhš mWit á»¢ir _ykhfî« k‰W« 
czîKiw kh‰w¤â‹ _ykhfî« á»¢ir mË¡f¥gL»wJ. 
5) á»¢ir bg‰w MW thu§fS¡F ãwF á¡fy‰w khuil¥ò 
(Uncomplicated Heart Attack) nehahËfŸ kU¤JtÇ‹ 
Mnyhrid bg‰W MW thu§fS¡F¥ ãwF ïšyw 
thœ¡ifÆš <Lglyh«. 
6) ïUja nehahËfŸ òif gH¡f«, kJ ghd«, fodkhd 
ntiy brŒjš, bfhG¥ò r¤J Ãiwªj czîfis 
c©gij jÉ®¤jš, Óuhd cl‰gÆ‰á, kd Ã«kâ, kUªJ 
kh¤âiufŸ jtwhkš c£bfhŸtJ ngh‹w thœ¡if Kiw 
kh‰w¤ij fil¥go¡F« nghJ ïUja nehŒ Û©L« tuhkš 
fh¤J¡bfhŸsî« Mnuh¡»akhd thœ¡if¡F Ãfuhd 
thœ¡ifia thœtj‰F tÊ tF¡F«. 
ïUja¤ij fh¥ngh«!  
Mnuh¡»akhd thœ¡if thœnth«! 
